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This research is based on the absence of an athlete data base on the level of physical 
condition of PASI athletic athletes in North Kayong Regency. This study intends to 
find out how big the level of physical condition of PASI athletes in North Kayong 
Regency. The test results of each component of different physical conditions, the 
results of each component are converted into T scores and added up. The components 
of the physical condition studied included the speed of leg muscle strength, arm and 
shoulder muscle strength, flexibility, and endurance. This type of research is a 
quantitative descriptive study, with a survey method with test and measurement data 
collection techniques. The population in this study were 14 athletes, consisting of 10 
male athletes and 4 female athletes. This study uses a saturated sampling technique. 
The results of the research on the physical condition of PASI athletes in North Kayong 
Regency, which shows the results, for the "good" category there are 7 athletes with a 
percentage of 50.00%, the "enough" category there are 3 athletes with a percentage of 
21.43%, for the "less" category there are 3 athletes with a percentage 21.43% and the 
"very poor" category has 1 athlete with a percentage of 7.14%. The physical condition 
of PASI athletes in North Kayong Regency is dominated or in the "good" category 
with consideration of the frequency of 7 athletes with a percentage of 50.00%. 
Athletes who are still in the category of less or less need more maximum training so 
that their physical condition can be even better. 
 
Keywords: Physical Conditions; Athlete; Athletics 
 
PENDAHULUAN 
Atletik merupakan olahraga yang 
pertama kali didunia, karena mulai zaman 
manusia purba sudah melakukan aktifitas 
seperti berjalan, berlari, menangkap, 
melompat dan melempar, gerakan tersebut 
adalah aktifitas yang alami dilakukan dalam 
kehidupannya baik berburu maupun 
lainnya. Menurut Nurhayati & Widodo 
(2018), “atletik yang merupakan cabang 
olahraga yang mendasar (induk dari semua 
cabang olahraga) bagi cabang olahraga 
yang lain” (p.173). Atletik sering disebut 
induk dari semua cabang olahraga 
dikarenakan atletik merupakan olahraga 
paling tua usianya didunia, karena semua 
cabang olahraga memerlukan unsur yang 
terdapat diolahraga atletik, yaitu berlari, 
berjalan, melompat, dan melempar semua 
unsur itu terdapat disemua cabang olahraga 
lainnya. Sedangkan di Indonesia atletik 
mulai dikenalkan pada saat penjajahan 
belanda. 
Menurut Purnomo & Dapan (2017) 
“atletik merupakan kegiatan fisik atau 
jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan 
dasar yang dinamis dan harmonis, yaitu, 
jalan, lari, lompat, lempar” (p.1). Disisi lain 
olahraga tersebut sangat berguna sebagai 
menambah tingkat kemampuan gerak 
manusia seperti menambah kekuatan, 
kecepatan, ketahanan, fleksibilitas dan lain-
lain. Untuk itu tidak dapat di pungkiri lagi 
olahraga atletik sangat signifikan berperan 
dalam peningkatan kesegaran jasmani, 
kemampuan, kualitas kecepatan 
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dan daya tahan untuk cabang olahraga 
lainnya. Cania & Alnedral (2019), 
mengatakan “atletik adalah salah satu 
cabang olahraga yang membutuhkan 
kondisi fisik seperti kekuatan, daya tahan, 
kecepatan, kelentukan, koordinasi dan 
kelincahan” (p.192). Sedangkan pendapat 
Nurhidayah & Satya (2017) “kondisi fisik 
merupakan kesatuan dari komponen – 
komponen kondisi fisik yang saling 
berhubungan” (p.3). Kondisi fisik tersebut 
merupakan kemampuan dasar yang harus 
dimiliki setiap atlet untuk mencapai atau 
meraih prestasinya, selain itu juga untuk 
menunjukan kemampuan fungsi tubuh 
secara menyeluruh untuk para atlet. 
Secara luas olahraga atletik dipecah 
lagi yaitu menjadi 4 cabang, yaitu jalan, 
lari, lempar dan lompat. Cabang lari 
terbagi menjadi 4 yaitu, lari jarak pendek, 
lari jarak menengah, lari jarak jauh, lari 
estafet. Untuk lari jarak pendek terdiri 
beberapa nomor lomba yaitu, lari 50, 100, 
200 dan 400 meter. lari jarak menengah 
terdiri dari nomor 800, 1.500, dan 3000 
meter, sedangkan lari jarak jauh ditempuh 
dengan jarak 5.000 sampai dengan 42.195 
meter (Marathon), dan untuk lari estafet 
yaitu 4 x 100 meter dan 4 x 400 meter. 
Cabang lempar terdiri dari : lempar 
cakram, lempar martil, dan tolak peluru. 
Cabang lompat terdiri dari : lompat jauh, 
lompat jangkit, lompat galah, dan lompat 
tinggi, sedangkan cabang jalan terdiri 
beberapa nomor yaitu 5, 10, 20, 30 dan 50 
kilometer. Tentu saja semua cabang dan 
nomor yang ada di olahraga atletik perlu 
adanya kemampuan kondisi fisik yang baik 
untuk mengikutinya dalam pertandingan. 
Tentu saja semua cabang yang ada di 
dalam olahraga atletik perlu adanya 
perencanaan dan pembinaan kemampuan 
kondisi fisik yang baik untuk 
mengikutinya dalam pertandingan. 
Menurut Muhammad (2018), 
“kondisi fisik adalah komponen-komponen 
yang tidak dapat dipisahkan baik 
peningkatanya maupun pemeliharaanya” 
(p.2). Jadi kondisi fisik seorang atlet bisa 
dikembangkan dan ditingkatkan ketika 
proses latihan dilakukan dengan baik, 
serius dan perencanaan program latihan 
yang baik pula. Setiawan, dkk (2018), 
mengatakan bahwa “kondisi fisik satu 
prasyarat yang sangat diperlukan dalam 
usaha peningkatan prestasi seorang atlet , 
bahkan dapat dikatakan sebagai dasar 
landasan titik tolak suatu awalan olahraga 
prestasi” (p.289). 
Untuk itu komponen – komponen 
kondisi fisik harus diukur guna untuk 
bahan evaluasi bahkan dijadikan suatu data 
untuk membuat program latihan agar 
capaian prestasi dicabang olahraga atletik 
bisa meningkat. Menurut Kusuma & 
Kardiawan (2014), “atlet yang memiliki 
kondisi fisik yang prima akan lebih cepat 
pula menguasai teknik-teknik gerakan 
yang dilatihkan” (p.120). Faktor fisik 
sangat berperan penting dan merupakan 
elemen dasar untuk menuju latihan 
selanjutnya, jika seseorang atlet tidak 
didukung dengan kondisi fisik yang prima 
seseorang atlet akan tidak mampu 
melakukan latihan sesuai program latihan 
yang diberikan oleh pelatih. Dengan 
kondisi fisik yang prima meskipun harus 
mengulang suatu pola gerak latihan 
berpuluh –puluh kali atlet tidak akan 
merasakan kelelahan yang bearti. 
Menurut pendapat Ambara (2017), 
“pada pembinaan atlet amatir faktor- faktor 
kondisi fisik harus diperhatikan guna 
meningkatkan performa atlet sehingga 
dapat mencapai titik puncak prestasi atau 
golden age” (p.4). Kondisi fisik suatu club 
atau perencanaan latihan untuk seorang 
atlet sangat membutuhkan data mengenai 
tingkat kondisi fisik seseorang sebagai 
ukuran tingkat penampilan seseorang atlet 
dalam pembinaan latihan, data tersebut 
dapat dijadikan tolak ukur kemampuan 
atau dapat mengetahui kondisi fisik pada 
diri atlet untuk dapat meraih prestasi yang 
tinggi harus memiliki kondisi fisik yang 
baik agar atlet dapat bersaing dengan 
maksimal. 
Pelatih yang baik dan profesional 
bisa dikatakan apabila seorang pelatih 
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memiliki data persiapan atlet yang 
meliputi, kemampuan fisik, kesehatan 
atlet, gizi atlet, dan data lainya yang 
menunjang untuk capaian prestasi atlet. 
Muslima & Himam (2016), berpendapat 
bahwa “pelatih merupakan sebuah profesi 
melalui pendidikan formal yang 
diselenggarakan oleh lembaga pendidikan 
tinggi maupun induk organisasi cabang 
olahraga yang bersangkutan” (p.189). 
Untuk memberikan latihan kondisi fisik 
latihan mesti diberikan saat perkembangan 
tubuh atlet secara sistematis dan tepat 
sesuai kebutuhan atlet. 
Pentingnya kondisi fisik atlet 
hendaknya didasari oleh para pelatih 
bahkan atlet juga harus sangat menyadari 
betapa pentingnya kondisi fisik, sehingga 
dapat mengetahui sejak dini bilamana ada 
atlet yang mengalami gangguan pada 
kondisi fisik, yang nantinya akan berakibat 
pada perolehan prestasi dan performa atlet 
dalam suatu pertandingan, hasil tes kondisi 
fisik yang berbentuk data akan digunakan 
pelatih untuk menginformasikan keadaan 
kondisi fisik kepada atlet, juga dijadikan 
alat bantu untuk membuat rancangan 
program latihan berikutnya untuk 
meningkatkan kondisi fisik atlet dalam 
mengikuti program latihan, tantangan 
latihan yang diberikan pelatih maupun 
pada saat pertandingan atau perlombaan. 
Untuk itu kondisi fisik sangat 
diperlukan terutama dalam bidang olahraga 
yang mempunyai tujuan untuk pencapaian 
prestasi. Selama ini atlet atletik PASI 
Kabupaten Kayong Utara yang mengikuti 
latihan belum memiliki data base tentang 
tingkat kondisi fisik atlet, program latihan 
yang diberikan pelatih terus berjalan 
sedangkan kondisi fisik yang dimiliki atlet 
belum diketahui. 
Berdasarkan observasi yang 
dilakukan di Pusat Latihan Persatuan 
Atletik Seluruh Indonesia Kabupaten 
Kayong Utara dan hasil wawancara dengan 
pelatih atletik PASI Kayong Utara pada 
saat latihan, atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara belum pernah adanya data dan tes 
untuk mengetahui tingkatan kondisi fisik 
bagi atletnya, untuk itu pelatih Atletik 
PASI Kabupaten Kayong Utara wajib 
mencatat kemajuan kemampuan kondisi 
fisik atlet dan menujukkan data base 
kepada atlet mengenai kondisi fisiknya, 
juga bisa digunakan untuk alat bantu dalam 
membuat rancangan program latihan 
berikutnya. Atlet yang memiliki kondisi 
fisik yang baik, maka bisa lebih mudah 
untuk memahami teknik - teknik gerakan 
yang akan diberikan oleh pelatih, belum 
adanya penelitian tentang kondisi fisik 
atlet PASI Kabupaten Kayong Utara, untuk 
itu peneliti ingin mengadakan penelitian 
yang berjudul “Kondisi Fisik Atlet 
Persatuan Atletik Seluruh Indonesia 
Kabupaten Kayong Utara”. Diharapkan 
penelitian ini bisa mengetahui tingkatan 
kondisi fisik yang dimiliki setiap atlet, agar 
pelatih lebih mudah merancang program 
latihan untuk atlet. 
METODE PENELITIAN 
Jenis Penelitian yang digunakan 
adalah deskriptif kuantitatif. Menurut 
Siyoto & Sodik (2015), “penelitian adalah 
suatu penyelidikan terorganisasi, atau 
penyelidikan yang hati - hati dan kritis 
dalam mencari fakta untuk menentukan 
sesuatu” (p.8). Dari pendapat tersebut 
ditarik kesimpulan bahwa penelitian 
merupakan suatu cara yang sudah tersusun 
dan sistematis untuk menemukan fakta 
yang baru yang akan disimpulkan. 
Sedangkan Metode yang dipakai 
untuk penelitian ini adalah metode survei. 
Teknik pengumpulan data yaitu 
mengunakan teknik tes dan pengukuran. 
Menurut Winarno (dalam Arikunto, 2014), 
menyebutkan bahwa “survey merupakan 
adalah teknik memperoleh data dari 
induvidu dalam waktu yang bersamaan” 
(p.153). Sedangkan menurut Suwartono, 
(2014), “survei mencakup penelitian- 
penelitian yang bertujuan untuk 
mengumpulkan informasi faktual guna 
mendeskripsikan fenomena yang ada" 
(p.127). Dapat disimpulkan dari pendapat 
diatas, survei adalah melihat atau 
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mengamati sampel penelitian dengan 
melihat data dari individu atau kelompok 
dengan informasi yang faktual guna 
mendeskripsikan data secara bersamaan. 
Cara penentuan sampel dalam 
penelitian ini adalah menggunakan cara 
atau teknik Sampling Jenuh, dimana cara 
tersebut dilakukan apabila seluruh atau 
semua populasi dijadikan sampel. Jadi 
sampel yang dugunakan dalam peneltiian 
ini seluruh jumlah populasi atlet atletik 
PASI Kabupaten Kayong Utara yang 
berjumlah 14 orang, yakin 10 atlet putra, 4 
atlet putri, yang terdiri dari atlet atletik 
nomor lari jarak pendek 6 orang, atlet 
atletik nomor Lari jarak menengah 2 
orang, atlet atletik nomor jarak jauh 2 
orang, atlet atletik nomor lompat 2 orang, 
dan untuk teknik pengambilan data yaitu 
dilakukan dengan teknik tes, tes yang 
dilakukan adalah tes kecepatan dengan tes 
lari 60 meter, tes kedua yaitu tes kekuatan 
otot tungkai dengan bantuan alat back and 
leg dynamometer, tes yang ketiga tes 
kekuatan otot lengan dan bahu dengan 
bantuan alat alat pull and push 
dynamometer, tes yang keempat yaitu tes 
kelentukan dengan menggunakan alat sit 
and reach dan tes kelima yaitu tes daya 
tahan dengan aerobik test (lari 2,4 Km). 
Untuk Analisis data dalam penelitian ini 
yaitu analisis statistik deskriptif dengan 
persentase. Data diubah kedalam bentuk T-
skor terlebih. 
Apabila data sudah dikonversikan ke 
dalam T-skor, selanjutnya data 
dikelompokkan dalam beberapa kategori 
mengganti skor mentah ke nilai standar 
berskala lima atau nilai dalam huruf : A – 
B – C – D dan E. 
Disimpulkan Arti huruf A yaitu jika 
memiliki kemampuan sangat baik, huruf B 
yaitu mempunyai kemampuan baik, huruf C 
yaitu memiiki kemampuan berkategori 
cukup, huruf D yaitu memiliki kemampuan 
kurang, dan huruf E yaitu mempunyai 
kemampuan kurang sekali. Apabila semua 
data sudah didapatkan selanjutnya 
dilakukan analisis supaya bisa membuat 
kesimpulan dari penelitian yang dilakukan. 
 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil 
Deskripsi penelitian ini memaparkan 
hasil yang didapat dari berbagai macam tes 
dan pengukuran yang dilakukan terhadap 
sampel penelitian dan perhitungan statistik 
yang dihitung secara teliti dan dianalisis 
oleh peneliti dalam mendapatkan hasil 
kondisi fisik atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara Hasil analisis data kondisi fisik atlet 
PASI Kabupaten Kayong Utara, Bisa 
dilihat pada tabel sebagaimana dibawah ini. 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kondisi Fisik Atlet Putra PASI Kabupaten Kayong Utara 
No Interval Kategori Frekuensi Persentase 
1 X > 288,76 Sangat baik 0 0,00% 
2 262,92 < X ≤ 288,76 Baik 5 50,00% 
3 237,08 < X ≤ 262,92 Cukup 3 30,00% 
4 211,24 < X ≤ 237,08 Kurang 1 10,00% 
5 X ≤ 211,24 Kurang Sekali 1 10,00% 
 Jumlah  10 100% 
 
Berdasarkan tabel 1 diatas dapat dilihat 
bahwa kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet 
PASI Kabupaten Kayong Utara, untuk atlet 
putra yang masuk kedalam kategori 
kemampuan “sangat baik” 0,00% terdapat 
0 orang, kategori kemampuan “baik” 
sebesar 50,00% terdapat 5 orang, kategori 
kemampuan “cukup” sebesar 30,00% 
terdapat 3 orang, kategori kemampuan 
“kurang” sebesar 10,00% terdapat 1 orang, 
dan kategori kemampuan “kurang sekali” 
sebesar 10,00% terdapat 1 orang. 
Sedangkan untuk persentase kondisi fisik 
putri bisa dilihat pada tabel dibawah ini 
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kondisi Fisik Atlet Putri PASI 
Kabupaten Kayong Utara 
No Interval Kategori Frekuensi Persentase 
1 X > 314,16 Sangat baik 0 0,00% 
2 271,39 < X ≤ 314,16 Baik 2 50,00% 
3 228,61 < X ≤ 271,39 Cukup 0 0,00% 
4 185,84 < X ≤ 228,61 Kurang 2 50,00% 
5 X ≤ 185,84 Kurang Sekali 0 0,00% 
 Jumlah  4 100% 
Berdasarkan dari hasil perhitungan 
dan analisis penggabungan nilai setiap tes 
didapatkan hasil tingkatan kondisi fisik 
Untuk atlet putri masuk kedalam kategori 
kemampuan fisik “sangat baik” 0,00% 
terdapat 0 orang, kategori kemampuan 
“baik” 0,00% terdapat 0 orang, kategori 
kemampuan “cukup” 50,00% terdapat 2 
orang, kategori kemampuan “kurang” 
50,00% terdapat 2 orang dan kategori 
kemampuan “kurang sekali” 0,00% terdapat 
0 orang. 
Secara rinci komponen – komponen 
kondisi fisik atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara dapat dijelaskan sebagai berikut: 
1. Kecepatan 
Hasil setiap tes didapatkan dari tes 
yang sudah dijalankan atau diukur kepada 
setiap atlet yang diteliti dan mengikuti 
prosudur pelaksanaan tes yang dilakukan. 
Dari analisis tes kondisi fisik yaitu 
kecepatan atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara dapat di lihat pada tabel dibawah ini. 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Tes Kecepatan Atlet Putra dan Putri PASI 
Kabupaten Kayong Utara 
 
1 S.d - 7.2'' S.d - 8,4" Sangat Baik 0 0,00% 0 0,00% 
 
2 7.3'' - 8.3'' 8,5" - 9,8" Baik 5 50,00% 0 0,00% 
 
3 8.4'' - 9.6'' 9,9" - 11,4" Cukup 4 40,00% 2 50,00% 
 
4 9.7'' - 11,0'' 11,5" - 13,4" Kurang 1 10,00% 2 50,00% 
 
5 11,1'' dst 13,5" dst Kurang Sekali 0 0,00% 0 0,00% 
 
Jumlah 10 100% 4 100% 
 
Berdasarkan tabel diatas bahwa 
kecepatan atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara dites dengan kecepatan lari 60 meter, 
atlet putra masuk kedalam kategori 
kemampuan “sangat baik” 0,00 % terdapat 
0 orang, kategori kemampuan “baik” 
50,00% terdapat 5 orang, kategori 
kemampuan “cukup” 40,00% terdapat 4 
orang, kategori kemampuan “kurang” 
10,00% terdapat 1 orang, dan kategori 
kemampuan “kurang sekali” 0,00% terdapat 
0 orang, atlet putri masuk kedalam kategori 
kemampuan “sangat baik” 0,00% terdapat 0 
orang, kategori kemampuan “baik” 0,00% 
terdapat 0 orang, kategori kemampuan 
“cukup” 50,00% terdapat 2 orang, kategori 
kemampuan “kurang” 50,00% terdapat 2 
orang dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang. 
2. Kekuatan Otot Tungkai 
Dari analisis tes kondisi fisik yaitu 
kekuatan otot tungkai atlet PASI Kabupaten 
Kayong Utara dapat di lihat pada tabel 
dibawah ini. 
. 
No      
Interval Putra Putri 
Putra Putri 
Kategori    
F Persen F Persen 
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Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tes Kecepatan Atlet Putra dan Putri PASI 
Kabupaten Kayong Utara 
Interval 
No     
Putra Putri 









Berdasarkan tabel diatas bahwa 
kekuatan otot tungkai atlet PASI Kabupaten 
Kayong Utara dites dengan alat pull and 
push dynamometer, atlet putra masuk 
kedalam kategori kemampuan “sangat 
baik”     0,00%     (0     orang),     kategori 
kemampuan “baik” 70,00% terdapat 7 
orang, kategori kemampuan “cukup” 
30,00%    terdapat    3     orang,     kategori 
kemampuan “kurang” 0,00% terdapat 0 
orang, dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang, atlet putri 
masuk    kedalam    kategori    kemampuan 
“sangat baik” 0,00% terdapat 0 orang, 
kategori kemampuan “baik” 0,00% terdapat 
0 orang, kategori kemampuan “cukup” 
25,00% terdapat 1 orang, kategori 
kemampuan “kurang” 75,00% terdapat 3 
orang dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang. 
3. Kekuatan Otot Lengan dan Bahu 
Dari analisis  tes  kondisi fisik yaitu 
kekuatan otot lengan dan bahu atlet PASI 
Kabupaten Kayong Utara dapat di lihat 
pada tabel dibawah ini. 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Tes Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Atlet Putra dan Putri 
PASI Kabupaten Kayong Utara 
Interval 
No     
Putra Putri 










kekuatan otot lengan dan bahu atlet PASI 
Kabupaten Kayong Utara dites dengan alat 
back and leg dynamometer, atlet putra 
masuk kedalam kategori kemampuan 
“sangat baik” 0,00% terdapat 0 orang, 
kategori kemampuan “baik” 30,00% (3 
orang), kategori kemampuan “cukup” 
70,00%    terdapat    7     orang,     kategori 
kemampuan “kurang” 0,00% terdapat 0 
orang, dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang, atlet putri 
. 
“sangat baik” 0,00% terdapat 0 orang, 
kategori kemampuan “baik” 0,00% terdapat 
0 orang, kategori kemampuan “cukup” 
0,00% terdapat 0 orang), kategori 
kemampuan “kurang” 75,00% terdapat 3 
orang dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 25,00% terdapat 1 orang. 
4. Kelentukan 
Dari analisis tes kondisi fisik yaitu 
kelentukan atlet PASI Kabupaten Kayong 

















2 187,50 - < 259,50 171,50 - < 219,50 Baik 7 70,00% 0 0,00% 
3 127,50 - < 187,50 127,50 - < 171,50 Cukup 3 30,00% 1 25,00% 
4 84,50 - < 127,50 81,50 - < 127,50 Kurang 0 0,00% 3 75,00% 
5 S.d < 81,50 sd < 81,50 Kurang Sekali 0 0,00% 0 0,00% 


















2 35,00 - < 44,00 34,00 - < 43,00 Baik 3 30,00% 0 0,00% 
3 26,00 - < 35,00 25,00 - < 34,00 Cukup 7 70,00% 0 0,00% 
4 18,00 - < 26,00 17,00 - < 25,00 Kurang 0 0,00% 3 75,00% 
5 Sd < 18,00 Sd < 17,00 Kurang Sekali 0 0,00% 1 25,00% 
  Jumlah  10 100% 4 100% 




Tabel 6. Distribusi Frekuensi Tes Kelentukan Atlet Putra dan Putri PASI Kabupaten 
Kayong Utara 
 Interval   Putra Putri 
No       Kategori    
 Putra Putri  F % F % 
1 17 - 27 20 - 30 Sangat Baik 2 20,00% 0 0,00% 
2 6 - 16 11 - 19 Baik 6 60,00% 1 25,00% 
3 0 - 5 1 - 10 Cukup 1 10,00% 2 50,00% 
4 -8 - -1 -7 - 0 Kurang 1 10,00% 1 25,00% 
5 < -9 <-8 Kurang Sekali 0 0,00% 0 0,00% 
 Jumlah  10 100% 4 100% 
Berdasarkan tabel diatas bahwa 
kelentukan atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara dites dengan alat sit and reach, atlet 
putra masuk kedalam kategori kemampuan 
“sangat baik” 20,00 % terdapat 2 orang, 
kategori kemampuan “baik” 60,00% 
terdapat 6 orang, kategori kemampuan 
“cukup” 10,00% terdapat 1 orang, kategori 
kemampuan “kurang” 10,00% terdapat 1 
orang, dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang, atlet putri 
masuk kedalam kategori kemampuan 
“sangat baik” 0,00% terdapat 0 orang, 
kategori kemampuan “baik” 25,00% 
terdapat 1 orang, kategori kemampuan 
“cukup” 50,00% terdapat 2 orang, kategori 
kemampuan “kurang” 25,00% terdapat 1 
orang dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang. 
5. Daya tahan Aerobik 
Dari analisis tes kondisi fisik yaitu 
daya tahan aerobik atlet PASI Kabupaten 
Kayong Utara dapat di lihat pada tabel 
dibawah ini. 
Tabel 7. Distribusi Frekuensi Tes Daya Tahan Atlet Putra dan Putri PASI Kabupaten 
Kayong Utara 
Interval 
No     
Putra Putri 









Berdasarkan tabel diatas bahwa 
daya tahan atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara dites dengan aerobik test 2,4 km, atlet 
putra masuk kedalam kategori kemampuan 
“sangat baik” 10,00% terdapat 1 orang, 
kategori kemampuan “baik” 20,00% 
terdapat 2 orang, kategori kemampuan 
“cukup” 60,00% terdapat 6 orang, kategori 
kemampuan “kurang” 10,00% terdapat 1 
orang, dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang, atlet putri 
masuk kedalam kategori kemampuan 
“sangat baik” 0,00% terdapat 0 orang, 
kategori kemampuan “baik” 0,00% terdapat 
0 orang, kategori kemampuan “cukup” 
50,00% terdapat 2 orang, kategori 
kemampuan “kurang” 50,00% terdapat 2 
orang dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang. 
 
Pembahasan 
Deskripsi hasil penelitian yang telah 
dilaksanakan mengenai kondisi fisik atlet 
PASI Kabupaten Kayong Utara, yaitu 
terdiri dari beberapa komponen fisik, 
seperti kecepatan dengan tes lari 60 meter, 
untuk kekuatan otot tungkai menggunakan 

















2 10'17'' - 12'00'' 10'59'' - 13'25'' Baik 2 20,00% 0 0,00% 
3 12'01'' - 14'29'' 13'26'' - 15'46'' Cukup 6 60,00% 2 50,00% 
4 14'30'' - 18'00'' 15'47'' - 18'57'' Kurang 1 10,00% 2 50,00% 
5 > 18'00'' > 18'57'' Kurang Sekali 0 0,00% 0 0,00% 




untuk kekuatan otot lengan dan bahu 
mengunakan alat push and pull 
dynamometer, kelentukan mengunakan tes 
dan pengukuran sit and reach, dan daya 
tahan menggunakan tes dan pengukuran 
dengan lari 2,4 km. Berdasarkan hasil 
analisis dari komponen fisik yang telah 
dilaksanakan oleh atlet PASI Kabupaten 
Kayong Utara, menunjukan hasil bahwa 
kondisi fisik atlet PASI Kabupaten Kayong 
Utara, atlet putra berada pada tingkatan atau 
kategori kemampuan “sangat baik” 0,00% 
terdapat 0 orang, kategori kemampuan 
“baik” 50,00% terdapat 5 orang, kategori 
kemampuan “cukup” 30,00% terdapat 3 
orang, kategori kemampuan “kurang” 
10,00% terdapat 1 orang, dan kategori 
kemampuan “kurang sekali” sebesar 
10,00% terdapat 1 orang, atlet putri berada 
pada tingkatan atau kategori kemampuan 
“sangat baik” 0,00% terdapat 0 orang, 
kategori kemampuan “baik” 50,00% 
terdapat 2 orang, kategori kemampuan 
“cukup” 0,00% terdapat 0 orang, kategori 
kemampuan “kurang” 50,00% terdapat 2 
orang), dan kategori kemampuan “kurang 
sekali” 0,00% terdapat 0 orang. 
Dari penjelasan diatas didapatkan 
bahwa kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet 
PASI Kabupaten Kayong Utara, didominasi 
berkategori “baik” dengan total keseluruhan 
7 atlet (50,00%) dengan rincian 5 atlet putra 
dan 2 atlet putri. Hasil analisis penelitian 
yang telah dilaksanakan, masih terdapat 
juga atlet yang termasuk kedalam kategori 
cukup sebanyak 3 atlet (21,43%) dengan 
rincian 3 atlet putra, 0 atlet putri, dalam 
kategori kurang sebanyak 3 atlet (21,43%) 
dengan rincian 1 atlet putra, 2 atlet putri, 
dan kategori kurang sekali 1 atlet (7,14%) 
dengan rincian 1 putra, 0 atlet putri. 
Kondisi fisik yang baik yang dimiliki 
oleh atlet akan mempunyai keunggulan 
dibandingkan dengan atlet yang memiliki 
kondisi fisik dibawahnya, terutama dalam 
melakukan latihan, atlet akan mudah 
mempelajari teknik – teknik latihan yang 
lebih sulit dan tidak mudah mengalami 
kelelahan pada saat diberikan program 
latihan maupun dalam pertandingan. 
Kondisi fisik yang baik sangat diperlukan 
bagi semua atlet, agar mampu mendukung 
pencapaian prestasi secara maksimal tanpa 
mengalami kendala selama jalannya 
pertandingan. Yendrizal & Wardiman 
(2021), mengatakan bahwa “tujuan 
pembinaan kondisi fisik yaitu untuk 
meningkatkan kemampuan fisik secara 
menyeluruh dan akan meningkatkan 
perkembangan fisik tertentu yang akan 
berdampak pada teknik olahraga yang 
dibina” (p.41). 
Komponen kondisi fisik dalam 
penelitian ini terdiri dari kecepatan, 
kekuatan otot tungkai, kekuatan otot lengan 
dan bahu, kelentukan, dan daya tahan. 
1. Kecepatan 
Penjelasan lebih dalam atlet yang 
berada pada kategori kurang pada 
komponen kecepatan terdapat 1 atlet putra 
dengan nomor lomba lari jarak menengah, 2 
atlet putri dengan nomor lomba lari jarak 
pendek dan nomor lompat jauh dengan total 
3 atlet termasuk kedalam kategori 
“kurang”, untuk itu atlet yang masih berada 
pada ketagori ini pelatih harus 
memperhatikan komponen yang masih 
berkategori kurang, pelatih harus 
meningkatkan pemberian beban latihan 
atlet agar atlet dapat meningkatkan ke taraf 
yang lebih baik. Kecepatan seseorang 
dipengaruhi juga oleh teknik, kekuatan otot, 
dan elestisitas otot, untuk itu pelatih harus 
memperhatikan beberapa faktor tersebut. 
Untuk meningkatkan kecepatan pada atlet 
khususnya kecepatan seorang atlet 
didukung oleh kekuatan anggota tubuh 
ekstremitas bawah dengan begitu latihan 
seperti latihan polimetrik sangat dianjurkan 
untuk meningkatkan kecepatan atlet. 
Berdasarkan penelitian dilakukan oleh 
Francesco, dkk (2018), bahwa “latihan 
polimetrik selama delapan minggu di awal 
pemanasan dan di akhir latihan dapat 
meningkatkan kecepatan atlet dan kekuatan 
pada bagian ekstremitas bawah yang lebih 
besar untuk atlet” (2477). 
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2. Kekuatan Otot Tungkai 
Penjelasan lebih dalam atlet yang 
termasuk kedalam kategori kurang dalam 
komponen ini yaitu 3 atlet putri dengan 
nomor lomba 2 atlet masuk kedalam nomor 
lari jarak pendek 1 atlet masuk dalam 
kategori lari jarak menengah. Pada 
komponen ini pelatih harus secara 
maksimal memberikan program latihan 
kepada atlet yang masih masuk kedalam 
kategori kurang ini, dengan memberikan 
latihan beban yang teratur, secara otomatis 
otot pada atlet akan meningkat seiring 
beban yang diberikan oleh pelatih. 
3. Kekuatan Otot Lengan dan Bahu 
Penjelasan lebih dalam untuk atlet 
dalam kategori kurang terdapat 3 atlet putri 
dengan nomor lompat jauh, nomor lari jarak 
pendek, dan nomor lari jarak jauh 
sedangkan untuk berkategori kurang sekali 
terdapat 1 atlet putri dengan nomor lari 
jarak pendek. Kekuatan otot lengan dan 
bahu sangat diperlukan dalam berlari 
terutama dalam ayunan lengan yang secara 
otomatis berkontribusi terhadap kecepatan 
saat berlari, atlet yang masih masuk 
kedalam kategori kurang maupun kurang 
sekali, pelatih hendaknya memberikan 
beban latihan pada kekuatan ekstremitas 
atas khususnya pada lengan dan bahu, 
pelatih dapat memeberikan beban latihan 
berupa pus-up, pull-up maupun mengangkat 
beban untuk melatih kekuatan otot lengan 
dan bahu atlet tersebut agar lebih 
meningkat. 
4. Kelentukan 
Penjelasan lebih dalam mengenai 
komponen kelentukan masih terdapat 2 atlet 
berkategori kurang yakni 1 atlet putra 
dengan nomor lari jarak pendek dan 1 atlet 
putri dengan nomor lari jarak pendek, untuk 
meningkatkan kelentukan togok atlet 
pelatih dapat memberikan program latihan 
khusus untuk atlet yang berkategori kurang, 
pelatih dapat memberikan latihan berupa 
standing thigh release, butterfly stretch, 
quad stretch, dan dengan berbagai latihan 
lainya untuk meningkatkan kelentukan atlet 
agar lebih baik lagi. Berdasarkan penjelasan 
Rahman & Islam (2020), bahwa 
“fleksibilitas memiliki peran penting dalam 
penguasaan keterampilan teknik dalam 
olahraga” (p.28). Selain itu juga 
fleksibilitas secara tidak langsung 
membantu komponen motorik lainya. Atlet 
yang memiliki fleksibilitas yang baik akan 
meminimalisir cedera pada atlet saat latihan 
maupun perlombaan. 
5. Daya Tahan Aerobik 
Pada penjelasan lebih dalam lagi 
untuk atlet yang masih masuk kedalam 
kategori kurang yakni terdapat 3 atlet 
dengan rincian 1 atlet putra di nomor lari 
jarak pendek dan 2 atlet putri di nomor lari 
jarak pendek, dalam hal ini pelatih harus 
memperhatikan atlet yang masih berada 
dalam kategori kurang untuk meningkatkan 
daya tahan aerobik atlet, tentunya dengan 
memberikan program latihan yang lebih 
ketat, untuk meningkatkan daya tahan 
aerobik atlet pelatih dapat meningkatkan 
dengan cara lari jarak jauh, lari naik turun 
gunung, latihan fartlek, dan berenang. 
Berdasarkan pernyataan Palar, dkk (2015), 
“manfaat Latihan aerobik bagi jantung 
seorang atlet akan bertambah besar, 
sehingga daya tampung lebih besar dan 
denyut nadi menjadi kuat, manfaat untuk 
paru – paru akan lebih elastis, sehingga 
kemampuan kembang kempis paru – paru 
akan lebih bertambah” (p.320). 
Berdasarkan hasil tersebut sebanyak 
14 atlet PASI Kabupaten Kayong Utara 
terdiri dari 10 atlet putra, 4 atlet putri, tidak 
semua atlet memiliki kemampuan 
diketegori baik maupun sangat baik. Hal ini 
dapat dilihat dari hasil tes dan pengukuran 
yang dilakukan masing – masing komponen 
kondisi fisik, ada juga atlet yang termasuk 
kedalam kategori cukup, kurang, maupun 
sangat kurang, mungkin hal tersebut 
kemungkinan dipengaruhi oleh faktor 
internal maupun faktor eksternal. Atlet 
yang masih masuk kedalam kategori kurang 
tentunya pelatih memiliki tanggung jawab 
untuk meningkatkan kualitas atletnya agar 
menjadi lebih baik, kondisi fisik yang baik 
akan berdampak baik untuk atlet terutama 
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pada saat latihan atlet akan lebih biasa 
menguasai teknik – teknik dalam latihan 
maupun gerakan variasi yang diberikan 
oleh pelatih dan juga pada saat 
pertandingan atlet tidak mudah lelah dan 
terhindar dari cedera juga untuk atlet. 
Menurut Hambali, dkk (2020), “atlet yang 
memiliki penguasaan teknik yang baik jika 
atlet tersebut tidak memiliki kondisi fisik 
yang prima, maka atlet juga tidak akan 
memberikan peforma yang maksimal” 
(p.79). 
Kondisi fisik merupakan salah satu 
faktor yang berpengaruh dalam mencapai 
prestasi yang tertinggi, dengan latihan 
kondisi fisik yang dilakukan dengan serius 
dan teratur dapat membuat atlet memiliki 
keahlian yang baik dalam bidang olahraga 
dan mampu mencapai prestasi secara 
maksimal. Menurut Supriyoko & 
Mahardika (2018), “kondisi fisik 
merupakan aspek yang penting sebagai 
penunjang pencapaian prestasi seorang 
atlet, sehingga faktor kondisi fisik harus 
diperhatikan atlet” (p.283). Jika tidak 
adanya persiapan kondisi atlet yang serius 
atlet akan mendapatkan kemunduran dalam 
meraih prestasi yang terbaik semasa 
mengikuti pertandingan. Secara psikologi, 
atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik 
akan lebih percaya diri, optimis, dan lebih 
siap. Para pelatih tentunya harus 
memperhatikan fase pemulihan atlet pada 
saat latihan hal ini sangat penting untuk 
mempertahankan kondisi fisiknya. 
Triansyah & Kushartanti (2015), 
mengatakan “fase recovery sangat 
dibutuhkan oleh atlet untuk mengembalikan 
kondisi tubuh menjadi homeostatis seperti 
semula sebelum atlet melakukan olahraga 
atau latihan” (p.1568). Untuk itu fase ini 
sangat dibutuhkan agar atlet melanjutkan 
latihan selanjutnya kondisi fisik atlet tidak 
dalam keadaan lelah. 
Atlet harus memperhatikan asupan 
makanan dan menjaga pola hidup yang 
sehat untuk menjaga kondisi fisik atlet tetap 
baik, tubuh tetap sehat. Menurut pendapat 
Ihsan, dkk (2018), “atlet yang memiliki 
status gizi yang baik, maka kondisi fisik 
atlet akan baik pula” (p.420). Asupan gizi 
juga berperan penting untuk atlet dan 
memiliki hubungan penting terhadap 
perestasi atlet, jika seseorang atlet 
kekurangan asupan gizi maka atlet akan 
berpotensi dapat mengakibatkan gangguan 
fungsi organ dan fungsi fisiologis di dalam 
tubuh, akhirnya atlet akan mudah terkena 
penyakit. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Dari hasil analisis data yang 
diperoleh berdasarkan pada data yang 
didapatkan dengan turun langsung 
kelapangan menggunakan tes dan 
pengukuran pada atlet PASI Kabupaten 
Kayong Utara, maka dapat ditarik 
kesimpulan, yaitu kondisi fisik atlet PASI 
Kabupaten Kayong Utara, yakni 
menunjukan hasil bahwa kondisi fisik atlet 
PASI Kabupaten Kayong Utara, untuk 
kategori “baik” terdapat 7 atlet, kategori 
“cukup” terdapat 3 atlet kategori “kurang” 
terdapat 3 atlet dan kategori “sangat 
kurang” terdapat 1 atlet. Jadi kondisi fisik 
atlet PASI Kabupaten Kayong Utara 
didominasi oleh kategori “baik” dengan 
pertimbangan dari total keseluruhan dari 14 
atlet 7 atlet memiliki kondiisi fisik yang 
baik berdasarkan tes yang dilakukan dan 
perhitungan data yang dilakukan oleh 
penulis. Untuk itu atlet yang memiliki 
kondisi fisik yang baik terus 
mempertahankan dan terus meningkatkan 
kondisi fisiknya agar meraih hasil yang 
maksimal, sedangkan untuk atlet yang 
masih dibawah kategori baik perlu 
meningkatkan latihan dengan jadwal latihan 
yang teratur dan pola pembinaan secara 
maksimal yang diberikan oleh pelatih. 
 
Saran 
Dalam usaha untuk meningkatkan 
kemampuan kondisi fisik atlet PASI 
Kabupaten Kayong Utara yang telah 
memiliki kondisi fisik yang baik maupun 
yang belum, penulis mengharapkan kepada 
para pelatih maupun atlet dapat bekerja 
sama dalam menjalankan program latihan, 
11  
 
untuk meingkatkan kondisi fisik atlet agar 
menjadi lebih baik lagi. 
Seorang atlet harus bisa menjalankan 
berbagai macam latihan diluar rencana 
latihan yang diberikan oleh pelatih dan 
menjaga kedisiplinan diri dalam berlatih, 
juga menjaga asupan pola makanan, agar 
semakin dapat mendukung kondisi fisiknya, 
untuk atlet berada pada kondisi fisik baik 
maupun yang masih kurang. 
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